b O JidelniCek pro no¢ni sménu - 1. den na zkousku
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Obéd (12:30) Pomér jednotlivych Zivin - celkovy Energie
Vybrané potraviny proteiny sacharidy tuky energie energie Vase porcev protein.y sacharicjly v tuky . vV energie .kJ vV energie k.caI %
(ve 100 g) (ve 100 g) (ve 100 g) kJ kcal gramech Vv porci porci porci porci porci
bageta stfedni, 110 g 9 60,3 2,9 1292 309 4,95 33,165 1,595 710,6 169,95
Mozarella Light, Galbani, 125g 20 1,6 9 700 167 8,4 0,672 3,78 294 70,14
rajCe Cervené 0,82 4,65 0,35 88 21 0,656 3,72 0,28 70,224 16,8
olej olivovy 0,1 0,2 99,5 3678 880 0,01 0,02 9,95 367,84 88
Celkem za celé jidlo 14,016 37,577 15,605

Tip na ptipravu: Mozarellové toastiky

Platky peciva opecte nasucho na grilovaci panvi dokfupava. Pokapejte je olejem a naskladejte na né natrhanou nebo nahrubo nastrouhanou mozzarellu. Osolte a opeprete. Na zavér toastiky posypte nastrouhanou citron.

kdrou a pfidejte na toasty na malé kousky nasekanou duZinu rajcete. Ozdobte je listky ¢erstvé bazalky a opét pokapejte olivovym olejem.

Denni svacina (15:00) Pomér jednotlivych Zivin - celkovy Energie
tei harid tuk i i Vas tei harid tuk ie kJ ie kcal
Vybrané potraviny proteiny sacharidy uky energie energie aSe porce v pro eln.y sac arllyv uky . v energle. v energie 'ca v
(ve 100 g) (ve 100 g) (ve 100 g) kJ kcal gramech Vv porci porci porci porci porci

okurka Cerstva 1,04 2,28 0,15 60 14,4 1,04 2,28 0,15 60,192 14,4
Jogurt selsky bily, Hollandia, 200g 3,5 3,8 3,8 265 63 1,75 1,9 1,9 132,5 31,5
olej olivovy 0,1 0,2 99,5 3678 880 0,005 0,01 4,975 183,92 44

Knéakebrot Fibre celozrnny, Wasa, Tesco, 2759 13 48 6,5 1466 351 2,6 9,6 1,3 293,2 70,2

1 strouzek Cesneku, kopr, citronova stava
Celkem za celé jidlo 13,79

Tip na ptipravu: Tzatziky

Omytou okurku oloupeme a jemné nastrouhdme. Lehce posolime a nechame odstat, aby pustila vodu. Cesnek oloupeme a prolisujeme. Kopr nasekdme. V misce smichdme &esnek s jogurtem primichame bylinky

a vymackanou okurku. Dochutime citrénovou $tavou, olejem, soli a peprem.

Vecere (17:30) Pomér jednotlivych Zivin - celkovy Energie
Vybrané potraviny proteiny sacharidy tuky energie energie Vase porcev protein.y sacharicjly v tuky . vV energie .kJ vV energie k.caI %

(ve 100 g) (ve 100 g) (ve 100 g) kJ kcal gramech Vv porci porci porci porci porci
Veprova panenka 20,5 0 5,4 569 136 20,5 0 5,4 569 136
cuketa 1,8 34 0,4 88 21 1,8 3,4 0,4 87,78 21
paprika ¢ervena 0,89 6,43 0,18 113 27 0,89 6,43 0,18 112,86 27
olej olivovy 0,1 0,2 99,5 3678 880 0,02 0,04 19,9 735,68 176
ryze neloupana (Natural) 71 76,8 1,9 1350 323 3,55 38,4 0,95 675,07

Celkem za celé jidlo 48,27

Tip na pripravu: Tymidnova panenka s pecenou zeleninou

Pfipravime marinddu: prolisujeme strouzek ¢esneku, pfiddme nasekanou vétvicku tymianu a k tomu lZici olivového oleje. Do této vonici smési naloZzime panenku, idedlné nechte 2 hodiny odlezZet.

Mezitim si pFipravte zeleninu. Cuketu nakrajime na kolecka, papriku vétsi kousky. Zeleninu trosku zakdpneme olivovym olejem, osolime, opeptime, a pak prfesuneme do pekacku. | panenku polozime do pekacku

na zeleninové |Gzko spolu s marinadou ji obloZime jesté vétvickami tymidnu. Peceme na 180°C 25 min. V pribéhu peceni jesté panenku otocime z boku na bok a promichame jeji zeleninové loze. Podavame s ryzi.

SOS: info@nutricniordinace.cz




sy JidelniCek pro no¢ni sménu - 1. den na zkousku

Nocni svacina (0:00) Pomér jednotlivych Zivin - celkovy Energie
proteiny sacharidy tuky energie energie VaSe porcev proteiny sacharidy v tuky v energieklv  energie kcal v

Vybrané potraviny

(ve 100 g) (ve 100 g) (ve 100 g) kJ kcal gramech Vv porci porci porci porci porci
Jogurt selsky bily, Hollandia, 200g 3,5 3,8 3,8 265 63 5,25 5,7 5,7 397,5 94,5
okurka cerstva 1,04 2,28 0,15 60 14,4 0,52 1,14 0,075 30,096 7,2

Celkem za celé jidlo
Tip na ptipravu:

Snidané (3:00) Pomér jednotlivych Zivin - celkovy Energie
proteiny sacharidy tuky energie energie Vase porcev proteiny sacharidy v tuky v energieklv  energie kcal v

Vybrané potravi
yorane potraviny (ve 100 g) (ve 100 g) (ve 100 g) kJ kcal gramech v porci porci porci porci porci

Tvaroh polotu¢ny, Madeta, 250g 11,5 4 4.4 425 102 5,75 2 2,2 212,5 51
Président Sumav. eidam 20%, pultovy prodej, Tesco 27,7 1,2 15 1046 251 2,77 0,12 1,5 104,6 25,1
Cesnek 0 0 0 0 0
bageta stfedni, 110 g 9 60,3 2,9 1292 309 4,95 33,165 1,595 710,6 169,95

Celkem za celé jidlo 35,285

Tip na pripravu: Syrovo-cesnekova pomazanka

Z tvarohu, nadrobno nastrouhaného syra a ¢esneku udélame pomazanku.

Svacina pro sportovce Pomér jednotlivych Zivin - celkovy Energie
proteiny sacharidy tuky energie energie Vase porcev proteiny sacharidy v tuky v energieklv  energie kcal v

Vybrané potravin
4 P 4 (ve 100 g) (ve 100 g) (ve 100 g) kJ kcal gramech Vv porci porci porci porci porci

Tvaroh polotu¢ny, Madeta, 250g 11,5 4 4.4 425 102 5,75 2 2,2 212,5 51
Président Sumav. eidam 20%, pultovy prodej, Tesco 27,7 1,2 15 1046 251 2,77 0,12 1,5 104,6 25,1
Knakebrot Fibre celozrnny, Wasa, Tesco, 2759 13 48 6,5 1466 351 2,6 9,6 1,3 293,2 70,2

Celkem za celé jidlo

Tip na ptipravu:

Celkemzaden 76,531 153,482 66,83 6358,462 1520,54

SOS: info@nutricniordinace.cz



